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近来中 ・高年者が健康体力づくりのため，中努力持久走を日常生活化していているもの
の増大傾向が目立っている。持久走 いわゆるマラソンは事実としてやってみて効果があ
るからするものが増えているのであろうし，この様lζ盛んに行われる以前から運動不足か
ら生じる活力の表え，呼吸循環機能の低下と老化速度の進行それを回っておこる身体的障
害等の予防あるいは阻止には 3 マラソンは恰好の条件を備えた身体的活動であることが言
われていたところである。
中・高年者の体力機能特l乙持久性能力は個人差が大きいので、初J［）者にとってマラソン処
方は難しい点がある。青少年時代中長距離走やその他の持久運動スポーッ経験者はそうで
もないが，その未経験者や非鍛練者で，マラソンを始めようとする初心者にとっては，往
々にして中努力の域を越えた無理なマラソンをしたり ，タイムをよくするための青少年が
スポーツトレーニングすると同様な方法で練習するのは，生理的・物理的な身体障害の事
故に連なる危険与を胎んでいることは，これまでに幾つかの例が証明しているところである。
誰にとっても持久走は適度適正に行われるべきである乙とはもちろんであるが，年齢性
別・経験の有無マラソン練習期間回数等についてはそれがどんな程度が m適度、、なのかは
よくわかっていないようである。青少年のいわゆるエリートスポーツマンのインターパル
法・反復法・混合法などというトレーニング法を程度を下げですればよいと考えてやると
身体的事故障害に連なる危険性は高まってくるばかりである。
ここで必要にt，£.ってくるのは，持久走による健康体力づくりの効果をよりよく高めかつ
身体的障害事故の発生を予防し安全に行える持久走・整調管理の具体的万法である。乙れ
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にはスポーツ医学万向からは，メディカルチェックと言い，例えば 1975,9/15山中湖
畔で行われた第 8回国際高齢者走世界最高大会では2噸目を越えるチェック要項で医学的
検査が行われている。また朝日奈）は中・高年者のスポ －＂Jとメディカルチェックの万法で
さら U ラソンする実際上の注意についても，小川・古藤・池上等たよってそれぞれ広範
なスポーツ科学の側面から持久走練習の生理学から注意事項等が示されている。伺れもマ
ラソン処万上，自己管理には高度な科学的基礎の上に立つ要点であるには違いない。しか
し直接人の手を借る乙となくして 1回1回のマラソン練習に誰でもが日常平易に活用できる
自己管理指標というような種類のものは，まだ見ることはできない。そこで我々は具体的
に実例を当てはめてその可能性のあることを示したいと思う。それはまず年齢別・性別・
距離別持久走基準タイムを決定しておき，それと各自が持久走をした際のタイムを秒数に
したものとの比率を求め，算出された指数を持久走能力評価得点として見るとすること o
m年齢別・性別・距離別基準タイムいと仮称するもの，及びその基準タイムに対する百分
比指数を持久走力評価得点とする公式とその根拠を後述するが，中心となる基準タイムを
『50才の男子が10kmを50分で走ることを総基準タイムとすること。その際の走力評価得点を
100点とする 』ということが出発点である。
E 目 的
健康づくりのねらいで持久走する人たち，特lζ中 ・高年持久走者にその持久走が安全か
つ効果的快適に行われるようにするためまた自分の年令・性・経験度や体力程度に合致し
た度合いを，自分で決められるようにするため基準となる指標を提供したいというのが，
本研究の目的である。
E 方 法
本研究は，安全で効果的な持久走のやり万与を，実際走ったタイムを合理的に指数イじした
もので得ょうとして次のような項目で研究を進めてみた。
(1) 持久走の年齢別・性別・距離別に総合して基準タイム（仮称）を設定
(2） 基準タイムが， 実際に持久走したタイムに対してどんな比率を示したかを次の公式
によって指数を求める。この指数をい持久走能力評価得点、（仮称）、、とする。この得点、を
各自の持久走のれ自己管理指標、、にしようというねらいである。走力得点公式は次の通り。
持久走能力評価得点（以下走力点 ）= 10 0・基準タイム （秒数）／持久走タイム（秒数）
(3) 基準タイム・走力点の科学的基礎の究明
(4) 持久走の実際についての検討
(5) 走力評価判定段階の設定とその活用法
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W 実際的研究とその成績及び考案
(1) 持久走の年齢別基準タイムの設定と走力点、算出公式及びその意義
まず中・高年者が健康づくりのためにマラソンする時，その人の年齢・ 性・現在持って
いる健康体力度に合致した適度・適正な運動でするのが最もよいとするなら，そのマラソ
ンの度合は，いっしょに走っている隣の人に話しかける乙とができ，そのマラソンが終っ
て数十分休息した後も，日常の活動が苦痛もなく続けて行けるような状態であれば理想的
な程度であると考えられる。本研究ではそれがマラソン練習では， 具体的にどんな指数で
表わせるか，走者自身がそれを定めることができる。乙の程度をマラソ ンしたタイムで表
わし，指数を定める基準になるものをい基準タイムとすること。このためには，マラソン
練習する際には距離をはっきり決め，タイムを計る。各自の走タイム（秒数）に対してれ基
準タイム（秒数）、、がどんな割合をしめるか，その百分率指数を算出してみる。こうして
算出した指数を自分のその時の帆走刀評価得点、（走力点、ハと呼ぶことにする。というの
が本研究の基本的発想である。
以上のことから客観性を備えた具体的数字で基準タ イムを設定すると，「 50才の男子が
10仰を 50分で走った際の走刀点を 100点とする 』これを全体の総基準とも言 うべき基準
lとする。持久走者のタイムが，その走者の年齢の基準タ イムと同タイムなら 100点とする。
基準タイムは年齢差を率で調整するもので 1才加年する毎l乙l勿づっ走力が低下すると
見る。 72才以後は76才まで 1才加齢する毎に 2予ちの低下で， 77才から1才加齢Cとに 39杉，
81才～85才までは 49ち， 86才からは 59ちづっ低下するものと見る。 そうすると90才では
50才男子の基準タ イムの139診の走力に低下した基準タイムとなる。性別の差ははっきりし
ているので，基準タイムでは，女子は男子の709ちの走力と見るのを妥当とした。また持久
走では，距離の長短は持久走の難易度が含まれているものと見，平均速度は短距離よ りも
長距離になるに従って低下するのは当然であるので， 10仰を1009ちとし， 9km は999ち， 8 
kmは989ち，7伽は97 9ち， 6kmは969ち， 5kmは959診，4km94 9ち， 3km 92 9ち，2km90 9与， 1 km 
879替のタ イムを基準と した。
以上のように年齢差・性別・距離差を複合総合 して基準タイムとしたのが表 1- 1, 
表 1- 2である。若年層の基準タイムは50才より若年 1才毎に Hちづvつよく なると見る。
そして27～21才の1259診を最高とし司 年少者の植物性器官に過重負荷を与えない配慮の下
に， 特に15才以下の年少者についてはそれぞれの年齢に適切な度合いのタイムとして表 1
-2 fl:示 した。
走力点、は先に述べた通り，基準タイムを実際に持久走したタイムで劃った商を 100倍し
て得た指数とするとした。これは基準タ イム（走刀点100 ）という 目標に対して走タイム
が良かったのか悪かったのかを判定する具体的数量で表わしたものが走力点である。
走力点算出例を次にあげてみると，
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例1 58才の男子8kmを53分30秒で走った。走力点＝ 100×2,55 7 / 3,21 0 = 7 9.7 
例 2 61才の女子15仰を1時間32分50秒で走った際の走力点＝100×7.8 0 1/5,5 7 0=14 0.1 
例 3 例 1と同距離を同タイムで80才の男子が走った際の走力点＝100×4,05 5/3,21 0二
126.3となり，年齢が23才違うので46.6点、も差がつくように高令者の走力点はよい結果とな
る。
例4 実例の応用例として，表10国際高令者走大会1Okmの必13ランベルト・アーサーの
走力点、を50才の男子が同じ10仰を何分何秒で走ればよいか，となると求めるタイムは，100
×3,000/181.2=1658 （秒）となり， 27分38秒という世界記録を凌ぐタイムで走らねばなら
・ないことになる。尚タ イム を計るという乙とは，タイムをよくするために計るのではなく
現在もっている走能力が自分の年齢に釣り合いがとれたものであるか否かを測る一つの目
どを決め るために計測するということである。
(2) 基準タイムと持久走能力評価点算出公式の科学的基礎
基準タ イムと走能力評価点 （走力点）との関係を，伺故そう決めたかを，またその意味と科
学的基礎を明らかにするのは， 公式が簡単であると反対に少し複雑である。端的に説明す
ると， 基準タイムは当該走者の年齢・性 ・距離を申努力で走れたらそのタイムが基準タイ
ムと同じなら走力点は100点。基準タイムよりよいタイムでは100点以下となる。 これを
指数で表わすのに，基準タイム（秒数）との差が実際タイムに対しての百分率指数をもっ
て走力点とすることにしたものである。又さらにそれをどんな科学的根拠によるものかを
解明するのが，本研究で果さねばならない課題である。
基準タイムと走力点，走力点、を算出する公式なる ものをきめた科学的根拠を，いろいろ
な実験，測定，実際持久走等々で検証し，裏付け をして証明しなければなら ないが，しか
し全く完壁に科学的に証明したり測定実験を加えて究明することは，膨大な日数と人手と
経費が必要となろう。その聞にも持久走者は増えて行き，事故にあう人 も，無駄な見当違
いの処方で苦しむ者も出るかも知れなし、。そ乙で考えられる科学性を備え，研究推進にも
実際にできる範囲内の， 最少の実験測定の項目について研究を進めることにしたのである。
基準タイムの仮設定では， 当初50才の男子10仰を60分で走ることを総基準とし， 加齢1年毎
l乙1%低減するとして80才までも Hちの低減率で実際練習タイムに当てはめて走力得点を算
出していた。しかしそれでは70才以上の高令者では厳し過ぎて，実際lとは基準にならない
乙とがわかった。また女子の持久走は男子の60予移 と仮 りに定めたが，これは男子と余りに
かけ離れた指数が出てきて，甘過ぎて実用に供されないこ ともわかった。それで50分，709診
と修正し加齢低下率も72才までは Hちづつの低下率でよいが， 72才を越す と低下速度を増
すと見られたので， 2 予ち， 3 予ち…・・・という 高 ・高齢者の加齢による低下率 とするのが妥当
と考えられたのであ る。
表 1～ 1- 2 le.示 した50才より若年層の基準タイ ムについては，実験テス トする実際例
は余 りにも少なかった。これでよいのかどう か不明のままではあるがこのように設定した。
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又タイムに米印を付した意味は，その該当年齢・性・距離では相当の過重負荷・距離・持
久継続時間と考えられるので，要注意の印とした。
(3) 基準タイム持久走力評価得点、の科学的究明の実験成績とその考案
年令率を主にした基準タイムを設定し，それから持久走力を評価する得点指数を導き出
すとしても，実際中・高年者が持久走したタイムを測定したものから算出するのであるが，
持久走した際の各走者の生理的 ・心理的・物理的・自然的条件によってタイムがきまるの
で，乙れ等の条件の実態を科学的に，客観的，具体的にとらえる乙とは至難のことである。
しかしいささかでも科学的な要素が含まれたものでない限りは，自己管理指標とするには
使用に耐えないものとなるだろう。 乙う考えて持久走における 2～3の生理学的現象を測
定してみた。
a ）持久走前後の心拍数
以上のように考えて，平易にしかも運動生理学的にチェック可能な項目で科学的基礎を
求めようとしたのは表 2 1～表 2- 2 K.示した持久走前後の心拍数を心電図から測定抽
出したのがその一つである。尚上記の表は， 1975年， 6/29K.行なわれた南部記念スポー
ツセンター祝賀高令者持久走大会に出走した選手の心電図を測定したもので， 持久走はA
コース13k111, Bコース 8kmで実施した成績である。安静脈は出走前lζ測定した心電図から
計測したものなので正確であるが，持久走後の心拍数は経過タイムが心電計不足と被験者
のゴールする時聞がパラ々なので 7分～ 63分までの長時聞にわたって記録したので
まちまちの経過時間なので， 信頼度はかなり低下したと見なければならなかったのは止ひ
を得ない乙とであった。しかし表中にO印の中lζ必①以下の被験者は，完走後1分から 3
分30秒以内に記録したものであるので， E.R）指数で持久性の程度を推定できる。
この心電図は図 Iー 1から図 1～ 5までにE・C・G記録紙から3図に示したものである。
乙こで言えることは，一般的に安静時lと不整脈を示していたものでも，持久走後は不整脈
が表われていない乙とである。不整脈必ずしも異状ではないが，適度なマラ ソンの効果と
も見 られよう。
b ）持久走前後の体重
表 3- 1～表3～ 3までは，持久走前後の体重・ 血圧の測定成績を示したものであるが，
体重について見る と，測定者全員が持久走前より走後の体重は減少している。走距離は 5
kmと10kmの 2種目であるが，体重の減少率は5km走後が少く， 1Ok11走後が大きいのは当然
の結果で体重の身長に対する比を表わすロ ーレル指数で見ても， 5才年代刻みで各年代平
均 2.0～4.8の減少が見られた。 年代が若い程体重 ・ロ ーレル指数の減少度は大きし、。女子
は男子のどの年代よりも減少率は少なかった。
持久走前後の体重とローレル指数を見ると男子70才以上7名の平均体重は0.9Ki,i，ロー
レJレ指数は2.6の減少，以下同様に各年代の減少度を見ると，65～69才15名の扇l.3Ki,i,2.9, 
60～64才16名，扇はl.6K9,3.3, 55～59才6名の日1.7Ki,i, 3.9, 5 0才以下 7名のM,2.0Ki,, 4.8, 
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女子2名（43才ど64才）闘では0.6K9、R.Iは2.0の減少を示している。
c）持久走前後の血圧
中・高年者の持久走に当って，メディカ Jレチェックで欠くことのできない最も重要な項
目は血圧測定である。表3 1～ 3 -3 IC:体重測定と同時に血圧を測定した結果を掲げた。
（条件は前述の通り）持久走後の血圧は走前の平常血圧より最高最低とも全員と言ってよ
い程低くなっている。特に収縮期血圧では SubAo.lLK. J ( 69才）は80mmHgも低下し，弛
緩期lとも 28の下降を示した。表 3 3で各年代の下降平均値を見る と70才以上 7名の鼠は
最高 45～最低 8棚 Hg,65～69才が 39～－ 8, 60～64才では－ 40～－14,55～59才
では－37～－10,50～54才では－39～－9, 50才以下は－46～ー 16，女子はー 22～一7と
低下し，持久走後 1時間ばかりの聞は走る前の平常血圧より収縮期で40mmHg.弛緩期で10
mm Hg前後の下降が見られる。運動生理学上重要な点、というのはこ の点であろう。そして乙
の低下した血圧がどの位の時間でその人の平常血圧に回復するかをも検討する必要 もあろ
うが，本研究では，内容検討の角度を変えた立場で見て行くこととした。
表 3，から運動後の血圧低下度の多少は年齢にかかわらないが，概して言えば傾向として，
高年齢者の血圧は，若年齢者よりやや不安定状態にあると見られる。以上より持久走にお
いて呼吸循環系に急激なあるいは過重負荷をかけるこ とは適当でないと見られる。血圧測
定では基準タイムを加齢する毎に引き下げることは，合理的で科学的基礎を持っている一
面をのぞかせたものであると考えられる。
c）持久走中のテレメ ータ一実験による心拍数の変動
持久走中の心拍数をテレメー タ一実験で，筆者自身が被験者とな って実施した結果を表
4 Iと示 した。
持久走距離は 300m （体育館 1週 100m ）走記録は表4の通りで， 1週毎lζラッ プタイ
ムと心拍数を記録したが，走状態を述べるとス タートから 7～ 800mまでは 4歩1呼吸～
2岐 2呼の中努力走，その心拍数は 150～ 152kin。約 1,000mを越えてから，中努力走
の限界とする 2吸 1呼で， 4歩 1呼吸・・・・・・この時の心拍数は153/minであ った。153/min
が 1,500m までで中努力走の限界ぞ感じ 1吸 1呼になりかけたところでスピードをやや落
して 2吸 2呼に戻した。それで心拍数も回復し 151イninとなった。 ラップタイムも下った
が， 2,500 mを過ぎる頃から再び中努力走の限界まで 2吸 1呼で続け 3,000を13分35秒
で走 り終って休息に入った。ラス トは155/minの乙の実験最高心拍数を記録した。このテ
レメ ーター記録から抜出して図 2 1～図 2 8まで掲げたが， R.R間隔は明瞭に記録
されたので ζれから心拍数を測定 して表 4IC:示 した。
この実験は唯一人の被験者についてのみ実施したものであるが，体調よく，高齢者持久
走の原則通りの状態で行われた結果であるので，心拍数の変動は全く正常である乙とを示
していた。13分35秒のタイムを走刀評価得点、に換算すると 119.5点とな り， 実験全体から，
基準タ イム ・走刀評価得点算出公式が大きく誤っていないことを感覚することが出来た。
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v 基準タイムによる走力評価得点算出とその
実際成績ー基準タイムの検証及び活用
(1）持久走練習記録の順位判定と本研究による判定順位
表 5- 1は， 1975年， 6/29実際に行った持久走大会における成績記録を表にしたもの
である。これまでにいろいろな団体・クラブ等の主催で高令者のいわゆるマラソ ン大会が
行なわれてきたが，その成績は，表 5- 1 Iと示すような形式で発表されているのが普通で、
ある。しかし乙の形式は 1分 1秒のタイムを競い，到着順位のよい者を優位と判定するい
わばエリートスポーッにおける順位判定法に従ったもので，オリン ピッ夕方式による成績
判定の記録であ ると言ってもよいものである。しかし中・高年令者の健康体刀づく りにす
るマラソンをも ζの方式re.従わせようとすると，いたずらに競争心を煽りたてる結果，過
重負荷がかったり不測の事故を起すかも知れないというので， 5年刻みの年代とか，10年
刻みの年代毎に順位を付するという万策与をとっているのが高齢者マラソン大会の例となっ
ている。これは無理な過負荷を緩和することになるので，まるま る機械的タイム順位判定よ
りはやや良いが，依然としてエリートスポーツ英雄視が主で，健康マラソンの趣旨が軽視
された判定と言わない訳にはいかない。
表 5 1の判定記録をそのまま本研究の年齢別・性別・距離別基準タイムから導き出し
たい走力点，rで順位を判定すると，表 s-2 rこ示すようなも のとなる。表 5-
2 rとは中 ・高年者の中lζ 4才の女の子と， 8才の小学校2年の男子が含まれているのに，
疑問と奇異の念をもって見られるに違いない。 4才の女子は母親（ 64位， 64.1点， M・Y39才）
と8仰を歩いた記録から得点を算出したものであるが走力点、では全体の第 3位，小学校2
年の男子の伯父の（24位， 118.5点， E・Y55才）と 13仰を一緒に走って146.8点と最高点をし
める結果となった。この 2人は伯父や父母の普段の練習に加わって，運動の生活化の環境
下で鍛えられた子供達であるとい う。これから伸る年少者の持久走については種々考慮検
討を要する問題はあるが， 2人とも 4才の女子は母を促してゴール， 8才の男子は伯父を
ふり切って何の苦 し気もなくコールしたのには考えさせられるものがあった。 本研究にお
いては副次的伝問題の感はあるが，とにかく年少者の持久走は大きな研究課題であろう。
記録の良いものは走力点でも良いのは当然であるが，年齢差は走力の大きい差でもある
と痛感すると同時に幼年・少年 ・青年・成人 ・中高年と持久走能力の判定には複雑で混み
いったファクターが多く 関連している ζ とは見逃せない。従来のタイムその ものだけで優劣
順位を判定する万法は， 距離の異る持久走をした記録を同時に比較することは出来ない。
また男女も同時にはタイム順位で判定するのは理に合わない。
表 5 2では同じ記録を走 力点、で比較すれば， 距離の違った持久走でも，男女混合で
も同時間位的に点数で順位が決められる。ただ従来の判定のように同時瞬間的判定は出来
ない。しかし本研究では，中・ 高年者持久走の無理緩和，いたづ らな競争心抑制にはイ ン
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ターパルを置いた判定順位決定も研究の趣旨には合致すると考えられる。
(2) 中・ 高年者の持久走練習会における成績の走力評価得点
表 61ζ示したのは，練習会における各年代毎のタイム順位によって配列し，その記録を
走力点に換算し，得点で順位を示すとこの様な結果となる。
練習会の場所は野幌原始林道，距離は 5kmと10kmの2種目，参加者は10km19名， 5km lζ 
23名（女子 2名ト天候は曇，気温24℃という条件で行われた練習会である。
(3) 第 8回国際高令者世界最高大会北海道参加者の走力評価得点
1975年ー 9/15，山中湖畔において開催された第8回国際高令者走世界最高大会に北海
道から参加した人たちの記録を基準タイムから導き出して表7及び表 8K掲げた。表中の
J仮は北海道選手のみのタイム順位， Positionは全体の到着タイム順位，Name,Age, Time, 
clas/Posi tionまでは主催，日本 タートル協会から発表された記録によるものである。表 7
及び表 8とも， 表中のTime欄の所要時聞を，走力評価得点公式tとより，表 1- 1の基準タ
イムに照してu第8回国際高令者走最高大会H 欄lと記入した。乙の欄の左側lζ10位まで得点
によるl順位を判定記入した。北海道のみの走力点による順位で，第 1位は 15 6.9のN.
Yamasita ( 64才） 2位はH. Ishikl.wa ( 6 5才）で北海道参加者の第12位であった。 25kmの北
海道のベス トタイム中島孝一 （46才）は年齢が若いので走力点順位は第4位に相当する。
表 8,9 Iとは国際大会得点欄の右欄に1975年，6/18，洞爺湖畔で行われた第 1回全国高
令者走洞爺湖温泉大会記録から走力点を割り出したものを並記したが，山中湖の国際大会
と洞爺湖大会との同一人の得点は，ほとんど同じ位の得点とな り，相関係数はr=0.8156と
な り， 1Okmではr二 0.8771となって，何れも P<0.01で有意差が認められ，相関度は極めて
高いことが認められた。洞爺湖大会の距離は15kmと6kmであった。
表 8, 9 Iζは最右欄lζ原始林での練習会での練習記録の走力点も併記したが，山中湖の
国際大会，洞爺湖の全国大会記録からそれぞれ走力点を算出し併記した1人1人の得点、をよ
く検討 してみると全く同一得点は出てこないが， 同一人がいつどんな距離を走っても 2～
3ヶ月の期間中には殆んど類似した得点が出てくるという乙とに気がつく。多少の出入差
のあるのはその走者の身体コンデションによる ものと思われるが，その走者の得点は少差
で快ってくる。
(4) 持久走練習記録の走力評価点の推移
同一人が約170日聞に持久定練習をした中から28回の記録の定力評価点、与を算出してみる
と， 表 9K示す通りとなった。 Subは， 研究者自身で男子65才，4月10日から記録した。
1975年以前にマラソン経験はあったが，それは青年時代までのことで，またスポーツは伺
かと多種多様やっていたが，系統的にマラソ ン練習をし， 記録にと どめることにしたのは
本研究ぞ思い立っ た1975年4月からである。 4月10日開始以前までは歩行を少し速めた緩
速度でも 2ρoomと継続走ができなかっ た。 しかし何回かの予備 トレーニング程度の持続走
を経て，4月10日から記録に留めることのでき る系続的練習を開始したのである。 トラッ
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クで3ρOOm持久走を約4週間してみて， 77点から 100点強の得点が得られる走力となって
10 仰を中心にしたロードの持続走に移ってみた。長距厳ロード走練習に入つての得点はト
ラック走の得点とは差はないが，アスフアルトの道路は固いので，どんなに注意しでも弾
力性の失われた運動器官の高齢者には物理的条件からくる身体的支障の及ぶのは致し万な
かった。既ち軽い脚筋痛が始まり， 1～2日して回復を待って練習するといった状態を 6
月6日頃まで続けた。その聞の得点は100点を中心lζ95点～105点位，そして系統的練習開
始後最初の公式試練である第1回全国高齢者大会に出場，この時I5km，タイム1時間21分46秒は
116.4点に当る。約2ヶ月間の練習でほぼ40点ばかり得点を上げる練習効果があったと見て
よし、。 100点を越してからのマラ ソン効果率，得点の上昇率は自に見えない横ばL、状態で
あることがわかる。しかし練習を続けている限りは僅かではあるが， 走 力点が上昇して
いる。 J16.2 8の乙の表中最終回 121.6点、と Sub最高の得点、を記録した。
さて一人の被験者から一般化した法則は見出せないとしても，慎重に同じ条件で計画実
施しその伺回かの事例からは何等かの傾向だけは把握出来るだろう。乙の考え万で表9を
見直し検討してみると，本研究の基礎的伝ものに資するものが穫られたように思える。
尚どの練習でも，大会参加の活動でもその持久走を終った後数十分の休息で，日常生活
活動lと復し、平常通りゃり得た乙とは事実である。
(5) 第 8回国際高齢者走世界最高大会成績記録からの走刀評価得点
表10K山中湖畔の国際高齢者マラソンに参加した男子の25km,lOkm lζ優秀な成績を残し
た上位のもの，中位のもの，下位のもの数名づっ抜き 出して採点した結果がζれである。
表10の上段は25km参加者の得点を示した。ク ラス順位 （分子）の分母はクラスを表わす数
字で， Iクラスは30～34才， 2は35～39才， 3は40～44才， 4は45～49才， 5は50～54才司
6は55～59才， 7は60～64才， 8は65～69才， 9は70～74才， 10は75～79才， 11は80～
84才‘ 12は85～89才で参加者の最高齢者は10km 1<：：：参加した88才のA.Sasakiであった。25
km kは75～79才までの9人が参加した。成績についてであるが， 25kmでベス トタイムを出した
のは32才のK・H（西独）であったが， 32才では最高タイムを出しでも本研究の採点、は優秀
者の仲間入りはするが， 高齢者の仲間にはいってくると，ベスト 10K入らぬ得点となる。
若くて優秀なタイムで持久走できるものはオリンピックや選手権大会に参加すればよいの
であって高齢者の大会に出場するのは，中・高年者の健康づくりに持久走する者を誤らせ
るもとになるであろう。このように若年で高齢者の仲間入りし，中・ 高年部のマラソ ンを
撹乱するような不心得者を制御する意味においても本研究万式での採点法が活用されるこ
とが望まれるゆえんである。 25kmの最終完 走者は67才の I・ R （男子）であるがその得点
は82.2で， 1179位， 41才（男子） E ・ Tが約10分早く到着しでも，乙の1,211位のI・ R Iζ及ば
ないというのは好ましい結果である。
表10の下段KIOkmの従来万式でのよ位者と中位・下位者の得点成績を示したが， 大変興
味深い結果が表われている。国際タ ー トル協会発表，ArtherLambert ( 8 4才西独）は 1時間
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5分40秒で， 1,573名の完走者中1,260位であるが80～84才クラスの1位得点は181.2と抜群
で，1Okm, 25km全参加者の最高点である。乙れは前述した通りで50才では27分36秒というととに
なり1O,OOOm競走の世界記録をもってしでも及ばない程の優秀なものとなる。 表 10の25km,
10 仰を通じて各クラス若年層の上位者の得点は， 高年層の 7,8, 9, 11, 1 2，クラスの 1位より
低い得点、となっている。
VI 女子の第8回国際高齢者走世界最
高大会成績記録の走力点
第 8回国際高齢者走大会には25kml乙18名， 1Okm lζ76名の女子参加者があったが，その完
走者の成績から走力点を引き出して表11に掲げてみた。1Okmと25kmの得点を比較すると，
25kmの女子走者の得点、が10kmより優れたものと見ることが出来る。女子の1Okmでの最高得
点者は女子の25kmでは13位にしか当らない。
男子得点、と女子25kmの得点、でも25kmでは，男子2種目与を通じての第 2位と第 3位をしめ
る。25km総順位359位 3クラス165位のA.Satake ( 41才，千葉県）1時間51分44秒，168.6点
が第 2位，第 3位は260位， 2クラ ス211位のY.Shiozawa ( 37才，東京都）の 1時間48分51
秒が167.0点。
女子25kmの完走者は17名で，その平均は139.3と非常によいものであるが， これを基準タ
イムが甘過ぎた結果と見るか，女子25kmIζ参加した者の普段の練習熱心の賜と見るかは問
題の存するところであるが， とにかく乙の採点、法によれば女子が優位を占める。それが女
子は男子の70予診の定力ハンディを設けたのが不当と言えば言えない乙ともないが，この採
点、法でも大多数の女子は殆ど男子の低得点者と同じかそれ以下の得点、lζ該当するタイムでし
か走れない者もいるというのは，不当ハンディキャ ップとは言えない。
四 持久走能力指数算出母胎とし
ての基準タイムとその活用
( 1) 持久走力指数（ 走力点 ）による走能力判定段階の設定
基準タイムの自己のタイ ムに対する百分率指数を，走能力評価得点とするなら司走る能
力が優れているものか，劣る ものであるのかという優劣の判定は持久走をする目安としてき
めておいた方がよい。走力点の優劣を判定する段階を設けるとすれば，表12のように 5段
階の判定段階を定めるのが妥当であると思われる。持久走での健康づくりは，段階を踏ん
で， 長期聞にかなえられるように継続して行くべきであろう。その時基準タ イム， 走力点
の算出と判定段階に照らして定能力向上を図って行く。
(2) 走力評価判定段階による持久走処方
持久走能力の判定段階をマラソン処万や自己管理の一つの拠り所として活用する万法を
仮定の例で示したい。
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例 l マラソン練習 1年頃の45才女子 5km歩走， 80点一良， 3の段階ーで走るにはどれ
だけのタイムで走ればよいか。
1,9 39×100 
5 km走タイム＝ … = 2,4 24司答40分24秒
例2 女子45才でマラソン初歩，開始の場合， 3kmを60点で歩走したいとすれば，
10 0×1,127 一一3 km走タイム＝ - 1,878，答31分18秒
60 
45才の女子 3km歩走でタイム31分18秒，これは100m平均1分強の速度で急歩すればよい。
例 3 60才の手習いの諺通り， 60才の人が健康のためにマラソンを始めようとするには
距離をどれだけ，速度はどれ位が適当かということになったら， 、2仰を60点位でu とい
うことになろう。
男子2km歩走タイム＝ 100×600 = 1,000秒 ……－一 16分 40秒
60 
女子 2km歩走タイム＝ 100×857 = 1,428秒…...... 23分 52秒
60 
男子60才ではlkm平均8分20秒てo2km 16分40秒で歩けばよいことになる。女子では23分48
秒， lkm平均約12分で， 100mを平均1分12秒で歩けばよいことになる。高齢になってから
全く初めてのマラソンをしようとするなら，マラソンでなく歩くことから始めることであ
る。マラソンは走るものとの先入観を捨てることが肝要であろう。
例 4 相当経験を積んだ65才の男子が25 km li'.:I 20点を得るマラソンをするにはタイムを
どれだけにすればよいかとなったら，
10 0×10,14 7 求めるタ イム＝ = 8,456秒 ・・…・・ 2時間 20分 55秒
120 
乙の記録は優秀な成績で判定段階5にランクされる訳だが．表 1 1の基準タ イム表には65才
25km lとは無理がかかるので要注意の×印がついていることと，表11の判定段階表で 2～3
年のマラソン練習後でなければ到達できそうもない得点であることが示されている。この
様な注意であるということになる。
中・ 高年齢の初心者の持久走について表11の摘要欄にあげである年数 ・タイム段階は司
長期聞にわたる練習努力を経て，得点が極めて僅かづっ向上するよ うマラソン・競歩を続
けることを示唆するものとなろう。又これを利用する上で注意したいことは，持久走でよ
いタイムで行けば，得点もよくなって算出されるので，それでは従来と何等変 りはないと
して，体力健康の調整期・維持期・保護期にある中 ・高年者が鍛練期の青少年の強烈なス
ポーツトレーニング法と同方法を持久走練習法としてはならないということに尽きる。そ
れ故タイムそのものでなく，タイムを指数化してワ ン・ク ッションおいて持久走するとい
うのが本研究の趣旨である， れ基準タ イム， 走力点算出，走能力判定段階、、はその緩衝指
標である。
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(2) 基準タイム・走力点・走力点による走能力判定段階の活用法
持久走練習に当つての 3指標はいろ々とr方途の自己管理に利用されてよいことはこれま
で述べてきたところで判断されると考えられるが‘その他一般的な利用の途を 2～3挙げ
ると，
① 持久走タイムの点数化で，持久走大会などの全参加者を総合的に点数でラ ンク出来
る。
② 持久走の距離と タイムを自己に適当な数値で予定をたてることが出来る。
③ 持久走のトレーニング効果を得点で確めることが出来る。
等を挙げられる。
X 総 括
(1) 近来持久走による健康体力づくりをする者が急増の傾向にあるが効果を挙げつつあ
ると見られる一万，処方を誤まって不測の身体的事故をおこす者が増えている乙と も事実
のように見られる。
(2) 本研究では，マラソン効果をあげるこ とと，持久走による事故を予防するためにも
マラソン自己管理指標として， れ年令率 ・性差率ー距離率の三点総合の基準タイム凶を設
けた。
(3) 基準タイム（秒数）の実際持久定タイム（ 秒数 ）Iと対する百分比指数を，走力評価
得点 （走力点）と し，これを持久性処方の自己管理指標とする。
(4) 走力点算出公式は‘走力点＝ 100・基準タイム （秒数） ／持久走タ イム（秒数）と
する。
(5）本研究はれ基準タイムの妥当性・科学性を幾つかの実験テスト測定と，実際持久走
に当てはめてその科学的基礎を究明し，検証を加えた。
(6) それはすべて実際の持久定について行ったが， a司持久走前・後 ・中の心拍数をE・
c・G及テレメーターで実験測定。 b，持久走前後の血圧 ・体重を測定してそれぞれ成果
を得た。乙の成績結果は基準タイムlζ反映加味して設定修正した。
(7) 持久走の基準タイムの総基準を”50才の男子が10仰を50分で走った際の走力を100
点とする、、こ とにした。
(8) 50才が1009ちで加齢毎lζ走刀が低減すると見て年齢率，男女差を男子100%1乙対し女子
は709診の定力と見た性差率，距離率では10kmを100予ちに， 短距離では平均速度は速く，長
距離では平均速度は遅く 9ちを決めた。基準タ イムはこの 3つのファクタ ーを総合して設定
したものである。
(9) 自己管理指標とした走力点を，昨年9月15日行われた，第8回国際高齢者走山中湖大
会10仰を1時間 6分40秒で完定したArtherLamblert ( 84才）が181.2点でIOkm, 25km全参
加者の最高得点，第2位はA.Satalre(41才）の25kmを1時間51分44秒（ 168.6点）で完走し
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た女子である。第 3位も女子， 25kmを1時間48分51秒（ 167.0点）のS.Y ( 37才）であった。
何れも全体順位では下位である。
同基準タイムは，若年層に厳しく，高年者と女子には易しく甘いように見えるが 2.3 
の科学的基礎を求めた実験測定成績から検討しで も， 表 1K表わした基準は妥当であると
考えられ，本研究の一つのねらいはそこにあったと言える。
ω 走力点で持久走の優劣段階を定めるのはいろ々な意味があり，持久走処方に利用で
きるが 5段階とし， 120点以上が優秀で 5点， 119～100点が優， 4点， 99～80点が良・ 3'
79～50点が可・ 2,49点以下が劣・ Iとするのが妥当と思われる。
問 乙の測定段階の得点を自己管理指標として持久走の処方をし，自己に適度なタ イム
及び得点を予定して持久走することによって効果をあげ，安全に実施して事故を予防する
ことも出来るこ とになろう。
日持久走を実際にすることから，自分にとってそれが妥当な指数かどうかは持久走の
実際練習を何回か繰りかえして，適度適正な度合を全心身で感覚する以外には指標として
の意味はないのである。
終りに付け加えたいことは，本研究で打ち出した指標・指数は自己管理の万能ではなく
乙の外に医学的検診その他のチェック指標とすべき重要事項は沢山あることを忘れではな
らないことである。
また本研究は未完修正を要する点が数々あるだろうこと， 実際にも多くの例で検証しつ
つ，検討を加えねばならない面も多く！残されている。さらに研究を積み重ねたいと思うの
であるが，多くの方々が持久走に応用利用して検証を加えて，誤りがあれば指摘して頂き
たい。そしてこれを全持久走者が適用できる”指標化協 にまで発展させたいと願っている。
参 考 文 献
1 ）朝日奈一男：中高年者のスポーツとメディカルチェック， 新体育1975,09臨時槽刊号， vol, 45, I伝10
2）古藤高良：中高年者のための走による健康法の理論，新体育1975,09臨増刊号， vol, 45, fi.10 
小野三嗣：健康な老年期をおくるために，新体育1975,09臨増刊号， vol, 45, 1伝10
池上晴夫： ：走前，中，後の注意，新体育1975,09額増刊号， vol, 45, 1伍10
3）奈良岡健三：持久走テス トの方法とその評価判定段階基準K関する実際的研究｝北海道大学教育学部紀要，
第22号， 1973
46 奈良岡・北村：持久走の年齢別・性別基準タイムの設定とその活用K関する研究
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〔注〕① 本印は過度長時間と見られる距離タイム。公式 …ー走力点＝100 （標準空 イム～秒数）／（走タ
イム～秒数）
②算出例 65才男子10km54分52秒……100×3529/ 3292=107, 2 
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表1-2 持久走基準タイム（秒） I C 30才未満）
ミ主 lb 2b 3 Im 5 Im 6 Im 8 Im JO km 1s 1. 
却km 251.. 
87% 90% 929悩 95% 9696 98% 100 % l曲 % 11096 
11596 
1才
2 
3 40 % 2・653 ・938
4 国 522 *745 • IO田叫543*1656 ホ2描6本語50 事9071掌3456
5 回 435 *621 寧 9田 市1286
6 68 384 "'' • 794 *"" ホ1218 • 1740 
事由 96 車2994事2541 *36却
7 70 373 533 * 771 事1101申11田事 1690事2036 車2909• 2469 ホ 3527
8 75 348 497 * 7田章 1029• 1104 • )577 * 1900 申2714申2304 申3291車3136 • 4480 ＊＂旧 O
9 78 335 479 692 事 S89事1062 * 1517 * 1827 牢 2610 • 221 5 傘 3 1日4 • 3015 • 4307 ホ3846 率5494•6231 •8901 事8462 * 12089 ホ11058 * 15797 
IO 80 326 466 675 * 946 ホ)035 • 1479 * 1781 ホ2544寧2160 ＊却86事2940 * 4200 ホ3750 • 5359 •6075 * 8609 牟8250 ホ11786事10781本15401
II 82 318 454 659 941 1010 ホ 1443寧1738 * 2483 叫 107 * 3010「団団事 4097車3659 *5担7 •5927 • 8467 事804:1 事114開 * 10518 * 15026 
12 85 307 439 635 回7 974 'll却lホ1676 •2394 *20'3 • 2別加1• 2767 事 3953 • 3529 申 5041 ホ5718 •8168 ホ7765 * JI093 車10147本1'1496
13 90 2田 414 曲。 857 920 * 1314 ホ 15&1 ホ2261事19却 寧2743事面l:i * 3733.1 • 3333 •4761 申 告JOO ホ771-1,73'3 • 10'76 ・9584* 13691 
14 95 275 393 568 811 872 1246 1500 事2143*1819 • 2599 •2476 * :~537 •31田牟 45 1 1 ホ5116 ホ7309• 6947 事時制 事叩78* 12969 
ー L一一 トーー 』』 唱団守『
15 100 261 373 540 771 828 1183 1425 本2036 19担率2469本田52 ホ 33回 事3000 •4286 •4860 • 6943 率6600 事 9429* 8625宇 12321
16 lO 217 339 491 701 753 1076 1盟5 1850 1570 • 22"4 2138 3040 2727 事3896事'1418 •6311 事6000 * 8571 
* 7841傘 JI却1
17 118 221 316 458 654 702 1003 1208 1726 1464 田72 1993 28'17 2542 3631 ・1ll9 *5884 •5593 • 79叩 * 7309寧JO中1I 
18 12'〕 218 311 4叩 643 690 986 1187 1696 11¥,10 2057 19田 2800 
2目。 3571 40田＊5786 5410 申 7857 71甜 ＊10269 
19 122 214 306 '43 633 679 970 1168 16fi9 1416 275省 24'.:9 :1513 3坦4 5691 
5323 77四 7070牢 10100
20 124 210 300 435 621 668 954 11,19 16H 
制 －_'.:l＿：＿竺 2419 3456 3919 5599 5280 7604 4956 * 9937 
21 125 209 国 9 432 617 662 946 IMO 1629 1382 
2JD0 3429 3888 5554 5担。 7543 6引）（）キ 9857
22 125 田9 担9 432 617 662 946 1140 1629 1382 1974 1882 2689 
24α〉 剖 29 3888 5554 5泊。 754:l 的叩• 9857 
23 125 2C9 299 "' 617 662 同 6 1140 1629 1382 2日89 2,100 34盟 羽田 5554 5230 7543 6曲Oホ 9857
24 125 20S 2盟 432 617 f,62 946 1140 1629 1382 2400 
3429 3888 5554 52曲 7543 69曲キ 9857
25 125 却9 299 4担 617 662 946 1140 1629 1382 197-1 I 曲2 2689 2100 3429 
:i888 555,t 52創〕 ？臼3 6剖O本 9857
＋ー ーー ーー ーーーーーー ー ー
26 125 " 自⑬ 432 617 662 946 1140 1629 1382γ2 2曲9 2400 3•129 38岨 5554 
5280 7543 6900寧日目57
27 125 209 zgg 43? 617 662 946 1140 1629 1382 197,J l田 2 2689 
2'00 3429 3888 5554 528C 7543 69国車 9857
28 124 210 300 43S 621 668 954 1149 1641 1394 1991 1897 2710 2419 3456 
3919 54 5323 7回4 695fiホ 9937
29 122 214 306 443 633 679 970 1168 1669 1416 2023 1928 2754 2企59 3513 
3qR4 5691 5410 7929 7070本10100
〔注〕左数字……・男子基準タイム秒数
右 H ・・H ・H ・女子 I/ 
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表2～1 持久走前後の心拍数（ E, C, Gより， 1975 6 / 29測定）
J阪 Age Le,iegu nomal rest time 
持久走後の心拍数／同n (E,K,Gより〕
name dance beats/min 1 2 3 remarks 
1 M. Yuoka 39♀ I 80 30’0011 65.5 63.5 61. 7 
2 T. Kosaki 43♀ I 56 111 001 93.2 93. 2 93.2 図1～1
3 N. Saito 47 I 45 12’051 74. 6 76.5 75. 4 
4 S. Nagata 50 I 45 13’32" 70.8 69.4 67. 9 
5 T. Inoue 50 I 65 25’5' 78.6 78.6 79.4 
6 T. Okuyama 52 I 61 55’10" 60. 5 63.0 60.5 
7 E Yuoka 55 I 59 10’10'’ 88.8 86.2 88.8 
8 Y, S ambongi 57 I 80 25’291 66. 8 94.9 68.8 
9 S .S awaguchi 57 I 45 12’58" 62.8 67. 6 62.0 
10 s S必王amto 59 I 67 33’10" 88.2 89.3 86.2 
11 O Kikuchi 61 I 53 19’00'' 80. 6 80.6 80.6 
12 K. Maeda 62 I 40 281 12' 52.1 ,86. 2 46.3 
13 H. Mas tumuwa 63 I 57 71 0011 72.1 68.2 68. 8 図1～2
14 N Yamashita 64 I 57 32’05" 72.1 75.0 74.3 
15 R Tamura 64 m 61 29’1011 82.9 82.4 83.8 
16 H. Ishikawa 65 I 54 12’101 90.9 88.8 88.8 図1～3
17 S Koshizawa 65 I 62 13’40" 90.4 90. 9 90. 9 
18 H Sawabe 65 I 62 28’10" 72.8 72.8 71. 4 
19 G. Nakagami 65 I 58 25’351 85. 7 84.3 82.6 
20 D. Sato 66 I 84 '30’101 88.2 89. 3 88. 8 
21 Y.Kawamura 67 I 53 10’131 73. 2 78.6 79.4 
22 S. Ogawa 71 I 56 15’00'’ 98.7 96. 8 98司7 図1～4
23 K. Urayama 72 I 53 491 25" 115. 5 130.4 89.3 
24 S. Tamura 72 I 60 23’35" 63.0 63. 5 64. 7 
25 H. Kobayashi 72 I 46 191 181 57. 5 57. 5 56.6 
26 S. Nishida 72 I 67 1° 03’25" 67. 3 66. 7 68.5 
① S. Sato 50 I 63 11 0011 108. 7 111. 1 110. 3 
② K. Takehara 51 I 70 l 1 30" 100. 7 100.0 100.0 
① I. Suz叫王i 52 I 72 " 105. 6 107. 1 107. 9 
＠ S. Henmi 61 I 56 ， 98.7 98.7 100. 7 
⑤ T. Higashimastu 61 I 63 " 90.4 87. 2 91. 4 
⑤ Y. Sasaka 61 I 81 ， 101. 4 101. 4 102.7 
① K. Sasaki 62 I 76 ， 93. 2 96.2 96.2 
③ J. Kanda 62 I 77 ， 96.2 93.8 93.8 
① T. Kakizaki 63 I 75 " 97. 7 98.8 97. 7 
⑬ T . M as tumura 63 I 62 ， 86.4 88.8 89.3 。M. Niki 64♀ I 103 ， 151. 5 150. 0 151. 5 図1～5
⑫ M. Shimon 67 m 73 // 91. 5 92.6 93. 8 
⑬ K. Nakamura 68 I 78 ， 90.4 87. 2 90. 4 
⑬ K. Shima 68 m 61 I/ 62. 8 61. 2 63.8 図1～6
⑬ K. Maruyama 70 I 58 ， 94. 3 107. 1 73.2 
⑬ M. Kondo 63 I 70 ， 81. 1 82.4 82. 4 
走前 走後
Jハ」ハー斗～ーい Jiい_JV--十十
図1-1 運動前のE.C. G-I 
Sub.T.Kosaki ( 43才）♀
走前 走後
斗ん~ん斗
図1-2 運動のE.C. G-I 
Sub.H. Matsumura ( 6 3才）古
走 後
十一~（＇－－γ γ～ヘサ内門f
図1-3 運動前のE,C. G-I 
Sub.H. Ishikawa ( 6 5才）古
走前
斗~八一---1.-----Jir
図1-4 運動前のE.C. G-I 
Sub.T.Ogawa ( 71才）古
走前
イ川~＼戸
図1-5 運動前後のE.C. G-II 
Sub.M.Niki(64才）♀
d川刈戸vJ，戸
走後
ψヤJ~v
左…前 104/min 右・・6km 走後2’…148/min
走前 走後
ょんJv--Jv-.ー 斗---L j_ 
図1-6 運動前後のE C. G-il 
Sub.K. Shima( 69才）古
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表3-1 持久走前後の体重 血圧
測定 1975・6/29 
Varyng distance height 
weight R I blood prssure 
J性i Name age time 後ki 前最低高 後～最最高低ages km C胃1前 前 後 ～ 最 前後 差i
， (-56) 
1 KKikuchi 70 5 4110 161.9 66.0 66.8 156～153 148～78 92～64 ～ （－14) ，， 
(-46) 仕02 Y.Kobayashi 72 5 41 05 152.1 48.1 48.0 138～136 148～60 102～60 
I // (-6) 
3 K.Eika 71 10 5714 155.2 47. 9 48.2 133～129 100～58 94～66 ～什8)。，，， ( 54) 
70才以上 4 S.Nishida 72 10 1 06 55 163.1 47. 7 470 110～108 140～76 86～74 ～（ー2)。，，， ( 52) 
5 H.Anada 80 7. 5 1 10 50 154.7 45.5 44.5 123～120 180～88 128～62 ～（ー26)。，，， (-40) 
6 KMaruyama 71 10 1 07 30 160.4 50.0 49.2 120～119 172～78 132～78 ～（ー 18)，， (-64) 
7 T.Domon 74 10 47 58 151.3 48.8 48.3 141～139 160～88 96～86 ～－2) 。，， ( 4) 
8 K.Kato 68 10 1 04 52 157.6 51.5 50.2 132～128 164～74 168～74 ～ 仕分）。，，， (-54) 
9 H.Sawada 65 10 1 07 41 174.4 53.3 52.3 101～ 91 156～92 102～60 ～（ 32) 。，， (-36) 
10 I .Nl.kagomi 65 10 1 0110 161.2 72.5 71.0 173～169 154～80 118～76 ～ （－4) 。，，，
198～ (-80) 
11 K.Taguchi 69 10 1 01 27 157. 7 49.5 48.5 126～123 104 118～76 ～（ー 28)
I // ( 30) 
12 Y.F仁田;vamura 67 10 57 54 166.6 49.5 48.2 107～104 164～80 134～90 ～（＋10) 。I // 171～ ( 26) 13 S.Koshizm渦 65 10 1 38 58 167.3 80.0 78.1 166.8 160～92 134～92 ～ （ー2)，， (-20) 
14 K.Naraoka 65 10 56 58 167. 9 68.8 67.0 145～142 150～60 124～86 ～（＋22) 
。，＂ (-67) 
65～ 69 15 K.Nakamura 69 10 1 02 56 161.8 58.7 57.0 139～135 178～88 112～70 ～（ー 12)，， （ー54)
16 T.l、店ki 69 10 54 40 158.3 55.0 54.1 141～139 164～74 110～74 ～（－4) 
o I II 152～ (-48) 17 K.Shimizu 68 20 2 12 59 158.4 55.7 54.3 140～137 100 104～76 ～（ー 26)。，，， (-34) 
18 E.Shimon 67 10 1 02 04 142.4 47.2 46.2 133～131 146～80 112～76 ～－4) ，， (-32) 
19 J .Kato 65 10 55 08 144.3 49.2 48.1 164～160 194～96 162～72 ～（－ 20) ，， (-44) 
20 D.Sato 66 10 5135 166.1 55.8 54.3 122～118 178～86 134～82 ～（－4) 
’＂ (-38) 21 H.Hasegawa 66 10 56 16 160.9 56.5 55.5 136～134 136～78 98～72 ～（－6) ，， （一28)
22 K.S ima 69 10 5418 159.4 50.2 49.2 124～121 140～84 112～70 ～（ー14)
I // (-32) 
23 S.Okubo 63 5 48 02 161.0 55.5 54.0 133～129 150～84 118～80 ～ （－4) 。，， (-52) 
24 F .Takahashi 62 5 1 37 47 157.1 54.5 53.0 141～137 l 32～80 80～66 ～（ー14)
。，＂ （ー72)
25 T.Yamamoto 63 20 2 12 57 162.2 58.8 57.2 138～134 182～98 110～76 ～（ 2ー2)。， II (-12) 
60～64 26 S.Kiyoぬm 64 20 2 05 25 159.5 49.8 48.2 123～119 110～76 104～70 ～－6) ，， （ー 24)
27 Y.Nanba 64 10 58 38 159.1 56.2 55.1 140～137 140～90 116～82 ～ 8) 。，， (-46) 
28 O.Kikuchi 61 20 1 58 45 165.7 59.0 56.5 130～124 _144～88 98～64 ～（ 2ー4)。，， (-42) 
29 G.I maoka 64 15 1 34 00 159.1 51.5 49.8 128～124 136～78 94～66 ～（ 12) 
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（表 3ー 2) 
Varyng distance height 
鴨 ight R • I blood pressure 
AG. Name age time 後円f前 ／也巴前～最最高低 後最Eages km cm 前 ～最 前後差
。 I II 
（－～fl22) 30 K.M舵 da 62 20 2 12 20 163.4 54.7 53.0 45～ 41 148～90 136～68 
。 I II (-42) 
31 T.M iyazaki 64 20 1 50 08 153.8 44.8 42.8 123～118 152～68 110～66 ～（ 2) 。，，， ( 20) 
32 T.Uto 64 10 1 0602 159.7 64.4 622 158～153 150～86 130～76 ～（ー 10)
I I.ノ (-40) 
33 S.Kondo 64 7.5 52 22 163.4 57.8 56.9 132～130 160～86 120～70 ～（ 16) 
。，，， 182～ ( 52) 
60～64 34 T.Ki tazima 64 10 1 00 10 153.8 49.2 47.8 135～131 102 130～90 ～（ー12)。，，，
(-32仕）0 35 N.Yamashi包 64 20 2 0010 164.5 50.2 49.0 113～110 146～72 114～72 
，， 
（－～6｛ー）12) 36 K.Kuribayaめi64 10 55 55 159.9 56,0 55.5 137～133 166～80 104～68 
。，，， (-38) 
37 R.Tamori 64 10 1 01 25 159.1 59.0 57. 0 147～142 150～98 112～68 ～（－30) 
I II (-62) 
38 民Okuizumi 60 10 58 51 163.2 55.3 54.2 127～125 164～82 102～48 ～（－36) 
。， M (-36) 
39 T.Ha田 gawa 59 10 1 00 00 160.5 58.0 56.6 140～137 134～68 98～64 ～（ 4) 。，，， (-60) 
40 K. Tskil 59 20 2 0411 155.4 46.2 45.0 122～120 144～80 84～60 ～（ 20) 
，， 
(-16{+ 41 S.Sakamoto 59 5 28 26 157.5 60.2 59.0 154～151 158～84 138～88 ～ 4) 
。， u (-52) 
55～59 42 S.Sas.鴫guchi 57 20 1 55 50 166.0 56.7 54.5 124～119 164～94 112～74 ～ 20) 。，，，
C 2ot2 43 E.Yuoka 55 20 1 56 36 167.3 55.0 53.2 117～114 132～90 102～62 ～ 8) ，， 136～ (-26) 
42 Y.S anbongi 57 10 5146 163.l 60.8 59.0 140～136 162～96 104 ～（十8)，， (-42) 
43 はHosaka 54 7.5 56 13 163.3 75.8 74.0 174～170 148～66 106～62 ～（－ 4) ，， (-20) 
44 T.Okuyama 52 10 46 25 161.0 54.5 53.5 131～128 150～90 130～80 ～（ 1ー0)，， (-54) 
45 K.Sikura 53 10 55 07 166.6 70.2 67.9 152～147 162～84 88～68 ～（ー 16)
。 I II (-34) 
50～54 46 Ii Yamaoka 53 20 1 46 02 165.0 58.2 56.5 130～126 142～82 98～66 ～（ー 16)。，，， (-46) 
47 TるArai 53 20 1 40 34 160.2 58.3 56.0 142～136 140～80 94～70 ～（ー 10)
I II ( 8) 
48 T.Inoue 50 10 56 16 166.8 60.5 59.2 130～128 114～66 106～68 ～ ぐ十2)。，，， （ー24)
49 S.Ki ta 45 20 2 07 38 162.1 68.0 65.2 160～153 134～86 110～72 ～（ 14) 
。 ，， (-18) 
50 N.Saito 48 20 1 54 00 163.0 55.0 52.7 127～122 138～70 120～76 ～（十6)。，，， (-48) 
51 H.Kuni凶do 47 20 1 45 00 155.8 48.3 46.3 128～122 138～78 92～60 ～（ 1ー8)。，，，
50以下 52 S.Ha戸 shi 48 20 1 37 35 
。，，， ( 14) 
53 F.Kumagai 41 20 1 38 20 166.5 60.2 58.2 130～126 132～90 118～70 ～（ 20) ，， (+4) 
54 I.Yabuta 35 10 47 45 163.9 59.2 58.2 134～132 130～88 134～82 ～（－ 6) 。，，， ( 38) 
55 K.Sakata 42 20 1 55 35 161.2 56.2 54.2 134～129 142～86 104～44 ～（ 42) ，， (-16) 
56 T.Kosaki 43 5 38 40 148.8 59.8 59.2 182～180 114～66 98～62 
女性の部
～（ 4) 
I II （ー28)
57 M.Niki 64 5 47 55 159.0 44.5 44.0 111～109 130～92 102～82 ～（ 10) 
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表 3-3 ( or2 ) 
M 
Var戸ig
R山由er point 
ages 
70以上 7 M 98.9 
65～69 15 M 99.6 
60～64 16 M 96.8 
55～59 6 M 97.6 
50～54 6 M 96.1 
50以下 7 M 98.7 
女子 2 M 81.7 
weight 
height 
前 後
157.0 50.9 50.0 
161.0 56.9 55.6 
160.6 54.8 53.2 
16U5 56.2 54.6 
163.8 52.9 61.2 
162.1 57.8 55.8 
153.7 52.2 51.6 
R I blood pressure 
前 後 差
前 後 前最高～最低 後最高～長低
131.7 129.1 149.7～77.7 104.3～70.0 (-45）～ （－8) 
136.9 133.8 162.2～84.9 122.8～76.7 (-39）～ （－8) 
133.5 129.2 151.1～85.0 111.1～70.6 (-40）～（ 14) 
133.0 129.6 148.3～85.3 111.7～75.3 (-37）～（ー 10)
143.1 139.2 142.7～78.0 103.7～69.0 (-39）～ （－ 9) 
135.5 130.7 135.7～83β 113.0～67.3 (-46）～（ー 16)
146.5 144.5 122.0～79.0 100.0～72.0 (-22）～（ー 7)
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表4 Hearte Rate in 3000m Run Telemeter mg 
C ti me・ 13 45 基準タ イムによる走力点，119.5) sub:K.N(65〕19757/8 
J伝 Distance Total~~ Rap (sec) Heart Rate/Jflin Remarks 
24 
， 
1 2 7 ウォーム。アップ時テレメーターやや不調
W.up 
rノ
50 127 
2' 30" 180 準備運動最高心持 127 /min 
100 24 " 24'' 11 5 3000 m Ru n 開始1 ， ， 
26" 1 2 3 2 200 1 16 
3 300 1 '43' 26" 132 
4 400 1 43 21" 140 
5 500 
，，， 
2 06 21" 1 4 6
6 600 2 32 26 147 
7 700 2'57" 25" 1 4 9 Steady state k入ったと見られる
8 800 / 25" 28" 1 51 図 2～1
9 900 3' 52" 27'' 150 
1000 
，，， 
26” 1 51 10 4 18 
11 1100 4 44 26 152 
12 1200 ' ，.ノ5 10 26" 1 5 3 
13 1300 5' 37" 271 15 3 
14 1400 
I fノ
6 05 281 153 
15 1500 61321 27'' 15 3 関2～2
16 1600 7 00 28 152 
17 1700 7' 27'' 271 152 
18 1800 7' 57'' 30 
II 
151 
19 1900 8124'' 27'' 1 5 1 
20 2000 81531 29 
II 
151 
21 2100 9 23" 301 152 
22 2200 9'52" 291 151 
23 2300 10' 22" 301 152 
24 2400 101 4811 261 152 
25 2500 111181 301 154 
26 2600 1 J'47" 2911 15 4 
27 2700 12' 151 28 
II 
1 5 4
28 2800 12' 43" 28” l 5 4 
29 2900 131101 27'' 154 
30 3000 13'35" 2511 155 3000m Ru n 終7 図 2～3
18 1 5 3 歩行tζ移る
24'' 150 
30 
II 
14 9 
1' o" 132 図2～4’II 1 12 1 2 7 
I Fノ
1 16 125 
1130 Jノ 114 
2' o" 102 図2～5
2'33" 98 
31051 9 1 図2～6
3' 301 94 図 2～7
3’3811 97 
61 421 94 
1' oo" 95 
81 o" 94 
g' o" 98 
91301 97 
10'00" 96 Telemetring終了
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表 5ー 1 持久走大会における成績記録 オ ＇）ンピック方式による判定順位
（南部忠平記念スポーツセ ンター開館祝賀・ロードレース記録 ）
昭和50年 6月29日
Varyg Couse 着順 ゼッケン 氏 名 才 タイム 着順
ゼッケン 氏 名 才 タイムage 16. 16. 
70 A 1位 13 丸山袈裟雄 71才 1° 13’4811 
70 B 1位 3 小川貞助 71才 36152" 4位 27 西田 三蔵 72才 47’54 1
2位 14 栄花喜久男 71才 39157" 5位 26 田村 節郎 72才 54’58" 
3位 18 小林芳太郎 72才 41’32" 6位 38 浦山孝一 72才 1°05152" 
60 A 1位 20 山下 昇 64才 561 47" 11位 7 恒岡誠之助 63才 1° 09’401 
2位 22 大窪専之助 63才 58’2611 12位 24 中津川武男 63才 1° 10’26グ
3位 35 石川 久夫 65才 1°00'50" 13位 2 前田包男 62才 1。10'30" 
4位 12 松村 秀雄 63才 1。01'42" 14位 32 高橋二男 62才 1 10 41 グ
5位 29 菊地 治 61才 1° 021 4811 15位 30 清水賢治 68才 1。12’33"
6位 31 宮崎留吉 63才 1° 05’03" 16位 39 中神 巌 65才 l。13’48グ
7位 44 清川 捨吉 64才 1°051151 17位 47 田森林之助 64才 1° 171 38 f 
8位 41 佐藤 伝 65才 1° 05’44" 18位 4 中村幸次郎 69才 1°19104" 
9位 34 島 弘一 69才 1°0612811 19位 15 沢辺彦一 65才 1° 19129" 
IO位 37 山本 正 63才 1° 08157" 20位 48 加藤喜市 68才 1° 21’54" 
60 B 1位 11 加藤仁三郎 65才 37’15" 5位 46 天近豊蔵 69才 44’36" 
2位 21 河村 泰男 67才 37' 37" 6位 10 絡門 恵賓 67才 4713611 
3位 43 田口慶次郎 69才 38117" 7位 52 越沢 三郎 65才 521 04" 
4位 6 近藤 栄 64才 44’2111 8位 9 北市 栄 64才 1° 031 45グ
50 A 1位 17 荒井徹夫 53才 561 17" 7位 49 永田米造 50才 1° 01’28" 
2位 40 井上武四郎 50才 5613811 8位 36 沢口昇七 57才 1° 01144グ
3位 33 奥山 豊吉 52才 57' 21" 9位 50 湯岡栄蔵 55才 1°02'11" 
4位 16 山岡 弘 53才 1 00 07 グ 10位 45 坂元三郎 59才 1° 0213711 
5位 I 佐々木正利 51才 1° 00’2811 11位 5 笠原欣二 54才 1°241301 
6位 8 月届均寧 51才 1°01'20グ 12位 23 山田正直 57才 1° 36133" 
50 B l位 53 三本木勇次 57才 43' 0111 
2位 25 保坂雅雄 54才 53’26ρ 
（女部子 l位 19 小崎 孝子 43才 48’56" 
の ）
2位 51 湯岡みな子 39才 1°20'18" 
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表 5ー 2 持久走大会における成績記録一基準タイムより算出した走力点による順位 （表5ー 1より）
昭 50.6.29 道央歩き走る会
Position Point Name Age Couse Time Position Point Name Age Couse Time 
1 146. 4 Y. I garashi 8 A 1° 031 4411 30 113. 9 Y. Nagata 50 A 1° 01’2811, 
2 143. 4 N. Yamashita 64 A 561 4711 31 112. 8 K.Maeda 62 A I° 10’3011 
3 139. 5 E. Yuoka 4♀ B I 03 4411 32 112. 5 F. Takahashi 62 A 1° 10’4011 
4 137. 7 S. Okubo 63 A 5812611 33 110. 7 T. Awachika 69 B 4413611 
5 13 7. 3 T. Ogawa 71 B 3615711 34 110. 3 I.Nakagami 65 A 1° 13’3911 
6 135. 4 H. Ishikawa 65 A 1° oo' so" 35 109. 1 T. Kosaki 43♀ B 48’5611 
7 130. 4 H.Makumura 63 A 1° 01147 I 36 108. 9 K. Nakamura 69 A 1°1910411 
8 !30. 2 K. Shi ma 69 A ]0 061 2811 37 107. 0 S.Nishida 72 B 4715411 
9 ]29. 0 K. Taguchi 69 B 38 1711 38 104.9 S. Kondo 64 B 44’2111 
]0 128. 2 T. Arai 53 A 56 17 グ 39 104. 5 K.Maruyama 71 A 1° 241 4611 
11 128. I ¥.Kawamura 67 B 3713711 40 104.4 R. Tamori 64 A 1° ]713811 
12 126. 7 K.Eika 71 B 39 5711 41 104. 2 K.Kato 68 A 1° 2115411 
13 126. 3 J. Kato 65 B 37' 1511 42 ]03. 6 H. Sawabe 65 A 1° 1912911 
14 125. 6 N. Saito 47 A 54’0611 43 101. 3 E.Shimon 67 B 4713611 
15 125. 3 D. Sato 65 A 1° 0514411 44 100. 5 K. Umestu 49 A 1° 08’5811 
16 125. 2 O.Kikuchi 61 A I° 021 4811 45 100. 0 Y. Sanbongi 57 B 43’0111' 
17 124. 8 S. Kiyokawa 64 A 1°0511511 46 93. 3 S. Tamura 72 B 5415811 
18 124. 5 T. Okuyama 52 A 571 2111 47 90. 4 S.Koshizawa 65 B 5210411 
19 123. 6 T. Inoue 50 A 561 3711 48 86. 3 K. 0 rigasa 54 A 1°2413011 
20 123. 5 T. Kobayashi 72 B 411 3211 49 77. 9 M. Hosaka 54 B 5312611 
21 122. 8 S. Sakamoto 59 A 1°0213711 50 77. 9 M. Yamada 57 A !0361331 
22 122. 7 H. Yuoka 55 A 1° oo' （〕1" 51 77. 8 K. Urayama 72 B 1°05152グ
23 121. 9 S. Sawaguchi 57 A ]0 011 4711 52 72. 9 S.Kitaichi 64 B 1°0314511 
24 118. 5 E. Yuoka 55 A 1° 02111グ 53 64. I 比 Yuoka 39平 B 1°2811811 
25 117. 7 K. Shimizu 68 A 1° 12’3311 百 ＝105. 6 
26 117. 0 M. Sasaki 51 A 1° oo' 2811 A= 18. o 
27 116. 7 T. Yamamoto 63 A 1° 08’5711 
28 116. 5 M. T sはi 51 
29 115. 3 S. Tsuneoka 63 
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表6 中・ 高年者持久走の練習会記録の走力評価得点 ( 1 9 7 5. 7 /2 6 ) 
Var戸lg Name 
Time Point Var戸lg Name Time 
Point 
ages Age 5k皿 IO km Po目ition age 
Age 5k皿 Position 
103. 8 45.0 
7以0 上才 K.Eika 71 2s' 59" 6112911 8 S. Takeuchi 73 70100ρ 20 
111. 7 104.3 
K. Shima 69 zs' ＜〕1"
，， 
2 Y. Kobayashi 72 
，， 
3 65～69 55 15 70 才 29 11 
118. 0 以 上 80.3 
N.Yamashita 64 231 24'' ’II 50 00 1 S. Nishida 72 37' 5611 15 
97. 7 93.0 
G. I maol匂 64 2s'32" 59 29 9 T. Akimoto 71 32' 20" 10 
106. 8 97. 5 
H. Matsumura 63 251 45" 2810311 4 K .Nakamura 69 311311 7 
104. 0 96. 7 
T. Miyazaki 261 401 
，， 
7 K. Kato 68 33' 10" 8 63 55 15 
60～64 
96.8 90.8 
T" Yamamoto 63 31'17" 
I II 
59 29 12 E. Shimon 67 311 57" 12 
92.4 100. 8 
29' 10" 60129" 
65～69 
27' 43" K. Maeda 62 10 J. Kato 65 4 
104. 4 99.3 
O.Kikuchi 61 261 49" 53' 49" 6 S. Hasega明 65 28 07 6 
97. 2 92.4 
S.Tsuneoka 64 311 25" 59’4811 11 K. Naraoka 65 30' 13" 11 
97. 3 94. 1 
S.Sawaguchi 57 281 03" 551151 10 I. Nakagami 65 29'41" 9 
55〔 -59
74.8 78.8 
Y.Sa，ぜbongi 57 28’12" 62121" 20 S. Kondo 64 35106" 16 
96. 8 114.4 
E. Yuoka 54 251 031 551151 12 S. Okubo 63 231 521 2 
105.5 81. 7 
T. Okumura 52 
，， I II 
5 T.Nakatsugaw2 63 301 26" 22 34 48 22 14 
50～54 60～64 
91. 4 117. 8 
T.Ts叫王iori 51 231 49" ’＂ 55 16 17 T. Sai tou 63 23' 11" 1 
96. 4 84. 8 
T. Inoue 23 49 511 52" Y Okui zumi I 61 
，， 
50 14 31 27 13 
107. 5 85. 5 
S.Hayashi 48 I 221 141 45136" 3 M Niki 64 
，， 
49 41 ♀2 
50 才 94. 7 76.8 
以 下 H.KunH包do 47 231 301 51'"15" 15 T. Hasegawa 59 34' 00 λY 17 
55～59 
87 3 99.4 
K. Sakata 42 231 41" 53' o4'' 18 S. Sakamoto 59 25156 λγ 5 
69. 9 
50～54 M Hosaka 54 35' 22" 18 
63. 7 
N Saito 48 36 12" 19 
96 6 
50以下 T. Kosaki・ 43 
，， 
36 21 ♀ 1 
60.5 
M Yuoka 39 52' 33" ♀3 
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表7 第8回国際高令者走世界最高大会 北海道選手団成績及び第1回全国高令告走洞爺湖温泉大会走力得点表
Po国
Clas Ho凶a 第高令8者回走国際世 第 1回全国高令者
No tion Name 
Age Time Position ーido 走洞爺湖淑泉大会 原始林練習会
/Clas BestlO 界最高大会
1 79 K.Nakaz町田 46 1。3715511 17/4 4 140.3 5512511 /15km 140.3 
2 132 K. Tohami 
。，，，
- 1 41 55 11/5 3 143.9 
3 141 N.Sai to 48 
。， m
1 42 27 31/4 5 137. 6 6513211 /15k田135.2 94’00分Okm114.7 
4 194 S.Hayashi 48 
。 I II 
1 45 36 44/4 10 133. 5 591 2911 /15km 132.2 l 20' 18少20km110.5 
5 215 N. Yamashita 64 
。，，，
1 46 32 5/7 1 156.9 601 2411 /15km 154.l 561 47＇シ3km143.4 
O I II 
6 60’2711 /15km 138.l 1001341：シ封切112.86 255 T.Arai 53 1 48 20 29/5 136. 8 
7 278 H.Yamaoka 53 1。49'3611 34/5 9 J 35. 2 611 3811 /15km 135.5 1061 oz'~okm 101.0 
8 338 M.Sogawa 43 1。51'oo" 157/3 121. 0 611 2811 /15km 123.2 
9 385 H.Kunikado 47 1。5313311 105/4 122.9 105; 00シ・zok田110.5
10 418 K. Sakata 42 
。，，，
1 54 48 181/3 115. 9 
11 448 Y.Domon 38 
。，，，
1 56 20 188/3 110. 3 651 2611 /15km Jl0.5 
12 464 H.Ishikawa 65 
。，，，
1 56 51 5/8 2 144. 7 661 0411 /15km 144.2 
。， M
72/5 691 411 /15km 117. 4 13 520 K. Takehara 51 1 59 00 122.0 
14 521 0.Kikuchi 61 l。59'0011 18/7 135. 7 7013911 /15k皿128.81181 451~。岡 山 3
15 540 K. Sato 41 
。 I II 
1 59 36 138/3 110. 3 64' 5811 /15km 114.4 
16 562 T. Inoue 50 2。00'12" 82/5 119. 6 631 2511 /15km 127. 7 561 161/!0km 88.9 
17 592 T.Miyaza』d 63 2。01'4611 30/7 8 135. 7 711 2511 /15km 130.4 110' 081~okm 108.9 
18 654 S.Kita 45 2。0510411 168/4 109. 8 121' 381flOk皿 82.1
19 765 Y. Tabata 2。10'oo" ド 126/5 
20 770 Y.O zawa 57 2。10'1411 76/6 118. 7 12127'' /15km 120.2 
21 788 M. Saito 47 2。11'02" 190/4 106.5 821 4211 /15km 95.4 
22 794 A. Yoneta 46 2。11'2911 194/4 104.5 74' 0011 /15km 105.2 
23 797 S. Okubo 63 2。1113511 53/7 125. 5 651 1011 /15km 141.2 481 02＇・シ10km119.6 
24 825 S. Kiyokawa 63 2。1213111 54/7 124. 7 731 0811 /15km 127. 3 
25 833 E. Yuoka 55 2。1310811 81/6 113. 6 110' 35＇~ok皿 101.4
26 928 F.T品cahashi 62 2。1814011 73/7 117. 8 761 4611 /15km 119.9 
27 G. Imaoka 
。，，，
76/7 741 3911 /15km J 21.9 94' oo'~okm 100.0 939 64 2 19 14 12D. 1 
28 944 N.Yamashita 64 
。， M
2 19 31 77/7 119.8 
29 958 K. Shimizu 68 2。20'43日" 42/8 124. 6 771 5811 /15km 126.7 1321 591/20k皿100.9
30 986 s j、suneoka 64 z°241 1311 83/7 115. 9 74' 2911 /15km 125.0 591 481/lOkm 97.2 
31 1,044 T. Yamamoto 63 2°31138' 99/7 109. 0 771 0711 /15k皿120.7 59' 29う／lOk皿 96.8
32 1,092 T.Hasegawa 58 2° 39' 45 ., 127/6 97. 9 891 3111 /15km 98.4 60106シ＇10k田 91.4
33 1,110 A.Asai 49 2。4610511 238/4 85. 7 75ノ1011/15k田106.7
M 118. 68 15kmM= 125. 74 2okmM= 108. 13 
統計
S・D 16. 95 15kmα＝ 14. 86 20k皿α＝ 18: 30 
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JI五Position Name 
1 7 K. Tachikawa 
2 105 S.Furuyama 
3 42 T. Sato 
4 147 T.O kuyama 
5 168 T.Ki ta 
6 208N.Mas叫{O
7 301M.Sasaki 
8 315G.Kambe 
9 336H.Matsumura 
10 372T.Saito 
11 395 Y. S ambongi 
12 407 S. Sakamoto 
13 487K.Shima 
14 537M S hiratori 
15 551 K. Fukuda 
16 572T. Iwaki 
17 591 K.Kuribaya血i
18 631 S.Ogawa 
19 644D.Sato 
20 648 S.Fu1田kawa
21 655K.Naraoka 
22 719 Y.N am iki 
23 760K. Ta苔uchi
24 774H.Hasegawa 
25 776 T.Nakatugawa 
26 792 J.Kato 
27 797R. Tam or i 
28 800K.Okuizumi 
29 836Y.Kawamura 
30 870 T. Tateuchi 
表8-1 第8回国際高齢者定世界最高大会 北海道選手成績
及び第1回全国高齢者走洞爺湖大会成績の走力点表
第8回国際高令者走世界最高大会 第1回全国朔局会令者走洞爺大
Age clas Hokkaido 評価 Time/ Time Position/ 得点
clas Best 10 得点 Distance 
44 34’1611 5/3 1 137 6 52' 49'/15klll 144. 7 
43 40’42グ 63/3 114. 8 54’08'/15kl 130. 2 
42 37’1811 30/3 2 124. 1 59’10＇ケ15kll 126.8 
52 41’5311 17 /5 3 121. 8 61’37＇ケ15km 134. 1 
51 42’2711 20/5 5 119. 0 63’291/15km 128.9 
50 43’2911 29/5 115. 0 67’581/15kll 118. 0 
51 44’38" 29/5 11 113. 1 67’02'/15kll 122. 1 
40 44’4811 142/3 101. 5 65’22ゲ15kll 112. 4 
63 48’211 22/7 118.9 67103ケ15km 138.9 
62 49’1511 25/7 6 115. 4 5’15＂.グ6km 129.6 
57 49' 4811 20/6 10 108.0 
59 50’0111 23/6 109. 9 68’39'/15km 129. 7 
69 51’3911 16/8 119. 5 28' 24''./ 6km 125. 2 
55 52’42グ 41/6 4 .99. 9 75’12''./15km 112. 2 
57 53’0411 43/6 101. 3 74'07ケ15kll 117. 5 
69 53’2911 23/8 115. 4 31’241'./ 6km 113. 5 
65 53' 5011 25/8 9 109. 3 31’21''./ 6km 110. 3 
71 54’3311 5/9 116. 2 28’20''./ 6km 128.6 
66 54’4111 30/8 8 108. 8 71’24''./15 km 135. 1 
57 54’411 51/6 98. 3 76’18ヤ15km 114. 2 
65 54’5211 31/8 107. 2 81' 46’ケ15kll 116. 6 
73 56’111 7/9 117. 1 27' 49ケ 6km 136.2 
69 56’5811 44/8 7 108.4 29’50''./ 6km 119. 2 
65 57’2311 47/8 102.5 27’4 7'./ 6km 1220 
63 57’231 81/7 1001 74' 45て／15km 124.5 
65 57’5711 50/8 101. 5 77' 12＇ケ15kll 123.4 
64 57' 5711 84/8 100.3 30’34''./ 6km 106.4 
62 57' 5711 85/7 98. 0 
68 58’4011 54/8 103. 9 29’53''./ 6kll 117. 5 
道内練習会
Time/ 得点Di stance 
23' 1111/ 5km 117. 9 
51' 46ケlOkm103.9 
28’28''./ 5km 91. 8 
54’18ゲlOkm113. 7 
54’40"/lOkm 112. 9 
55’55''./lOkm 104.0 
51’351'./lOkm 115. 4 
56' 581'./lOkm 103. 2 
61’27ケlOk11 105. 0 
561161'./lOkm 105.0 
30’26''./ 5km 89. 7 
55’07＇ケlOkm106. 7 
61’251/"lOkm 94. 7 
57’59ヤlOkm104. 7 
J伝 PositionN a皿e
31 884 T.Akimoto 
32 897 Y.Kobayashi 
33 918 Y.N amba 
34 922 G.Nakagam i 
35 974MGoto 
36 985 T.Ki tazima 
37 1040 T.Hatanaka 
38 1066 Y.Miura 
39 1086H.S awabe 
40 1096Y.Oyama 
41 1157 K.Nakamura 
42 1177 K.Ki i chi 
43 1185 S.Yamada 
44 1207 T.Uto 
45 1371 S.Nishida 
46 14日K.Kikuchi
47 1470 T.Domon 
48 1485 HAnada 
49 1509 S.Koshizawa 
50 1518M.Niki 
統計 M S.D 
表8-2 第 8回国際高齢者走世界最高大会北海道選手成績
及び第1回全国高齢者走洞爺湖大会成績の走力点表
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第8回国際高令者走世界最高大会 第 l回全国朔高会令者走洞爺大 道内練習会
Age das Hokkaido 評価 Time/ Time/ Time Position/ Best 10 得点 Distance 得点 Di tance 得点clas 
71 59’2611 16/ 9 106. 7 - 32'20て／5km 93. 0 
72 59' 4111 18/ 9 107. 2 29’37''/ 6km 124.6 41'05て／5km 74. 1 
64 59' 59’ 113/ 7 96. 9 33’02'/ 6km 101. 4 50’33 '/ 5km 99. 1 
I 
65 60’0711 63/ 8 97. 8 31’28''/ 6km 107. 7 61’10ヤlOkm 96. 2 
70 61’0611 21/ 9 102.3 31'09''/ 6km 115. 6 
64 61’1511 132/ 7 94. 7 - 60’10＂γlOkm 96. 6 
50 61’5911 186/ 5 80. 7 
65 6215711 89/ 8 94. 1 
65 62' 5711 93/ 8 93. 4 67' 41＂ケlOkm 86. 9 
61 63’07汐 153/ 7 89.0 87' 36''/15km 103. 9 
69 64’1211 1()()/ 8 96. 2 98’56'/15km 99.8 62’56ケlOkm 98. 1 
68 64' 32" 105/ 8 94.8 33’41''/ 6km 104. 3 64’52''/lOkm 93. 1 
60 64’43グ 178/ 7 85. 7 75'34ケ15km 119. 1 
64 64' 5311 188/ 7 89. 6 66’02＂ケlOkm 88.0 
72 70’22" 62/ 9 91. 1 66’55ケlOkm 98.6 
70 75'37" 71/ 9 82. 7 40' 07 '/ 6km 89. 7 
74 80’32" 80/ 9 7. 1 41'25ケ 6km 94.0 47’58 '/ 5km 66. 9 
80 98’57" 4/11 87. 1 45’27''/ 6km 109. 2 70150ケlOkm 105. 9 
65 約100’.00;; 182/ 8 53 5 47’22ケ 6km 71. 5 98’58ケlOkm 59 5 
64 約100’．00" 249/ 7 75. 5 49' 41＂グ 5km 85. 5 
6k泌f
96. 38 15k泊1=122.63=11.91 2M=97. 75 
18. 69 15kma二 12.046kma 2 a =14. 42 
=17.40 
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自昭和50年4月10日
表9 持久走練習記録の走力点
至同 9月26日
Sub: K N ( 65歳・古）
J伝練習月日 走距離 ヨース （場所） タ イ 1, 1 km平均 走力点 備 考タイ ム
1 4. 10 3, 400 m トラック 23’45" 61 59グ 77. 5 最初
2. 4. 15 3, 000 m トラック 17' 5511 5' 5811 90. 6 3回目
3 4. 18 3, 000 m トラ ック 16’50" 5’37" 96. 4 
4. 4. 19 3, 000 m トラック 16' 2511 5’28" 98. 9 
5 4. 21 3, 000 m トラック 15’30’ 5’101 104. 7 
ち 4.28 3,000 m トラ ック 16’28グ 5’29" 98.6 
7. 5. 6 3, 000 m トラァク 15’5511 5’181 1020 
8. 5. 8 9, 500 m 盤渓道路 フ プ往ダウン復
往復30' 0011 
58'30" 28 30" 6’0911 5 95. 5 道体路コース初，重 69.3 kg 
9 5. 9 8,000 m 原往始復林， 百年記念塔 I ／／往26’401150 44 復 24’44" 6' 2011 91. 5 
10 5. 10 8, 000 m 同 上 49’431 6' 131 92.8 
11 5. 11 11, 500 m 原始林 大沢～志文・ 72’0011 6’1611 93 9 大学
12. 5. 22 12,000 m 志同 上 学柱～大沢～文～大 75’0011 61 1511 96.0 
13 5. 24 10,400 m 向上記念塔～瑞穂 57' 3011 5’321 106. 4 
14 5. 27 8,000 m 同上記念塔～大学 I fl 往復22' OD" 44 35 22 35 ., 5’3411 103. 4 
15. 5 31 10, 000 m 盤渓道路，アップタ 67’3011 6’45" 87 1 脚筋痛ウンより
16. 6. 1 10,000 m 同 上 66’3011 6’3911 88.4 左足アキレス騰痛
17. 6 6 3, 000 m トラッ ク 14’5611 4' 59グ 108. 7 アキレス腿痛
’・
18 6. 8 15 km 第1回全国局令走者 81’46" 5' 29112 116.4 足痛洞爺湖大会
19 6. 24 9 km 原始林祝賀前77ソ 59’17" 5’56グ 89. 3 足痛；ノ
20. 6. 30 13 km 原始林祝賀マラソン 74’5711 5’4611 105. 1 コース独走
21 7. 5 3 km 同 上 71' 2311 1’0811 82.4 足痛
22 7. 8 5 km 体育館（100 m／回 ） 13' 3511 4’3211 119. 5 テレメーター実験
23 8. 28 5, 000 m トラック 26’3311 5’19" 105. 2 ，ー
24 8. 29 5, 000 m エゾユズリハコース 29’16グ 61 5111 95. 4 fl 2周
25 9. 3 10 km 同上4周 58’49グ 5 61 5311 100. 0 fl 
26. 9. 5 LO km トラック 57’3011 4 6' 4511 102. 3 足痛やや藻らぐ
27. 9. 15 lOkm山中湖 道メ寸つヨト路， 第 8回メ2国泊:s;、際局者走世界大 54' 52グ 5' 29112 107. 2 
28 9. 26 5, 000 m トラγク 22’581 4' 35116 121. 6 
S. D=+ 11. o 
M= 2, 657. 3 / 27 = 98. 4 
63 
表10 第8回国際高齢者走世界最高大会成績 基準タイムによる換算走力点
25 km （男子の部） （完走者男女計 1.211名）
クラス 基準タ イムによる走力点
ノ伝 総順位 氏 名年齢 国 名 タ イ ム
順位 得点 備 考
1守 1 1/1 クベルト・ハインツ (32) 西 独 1° 20’1011 152. 0 最高タイム
2 2 1/ 3 ウJレスノマ ウーうレ・イワン (41) チェコ 1 ° 22' 4211 159.4 
3 4 l/4 ウオJレシヤム・アー サー (47) 英 国 1 o 24 I 4511 165. 5 
4 15 2/4 貞永信義 (46) 山 口 1° 28' 2911 156. 2 フノレマラソン70回以上
5 30 1/2 シュレ』デル・ヨハン (37) 西 独 1 o 32 I 41 II 137. 3 
6 67 1/ 5 ジョン・ハインツ ( 51) 西 独 1 o 56 I 3311 150. 4 
7 68 1/6 クツトー パー ・アドルツ (54) オー ストリヤ 1 o 36 I 3811 155. 0 
8 78 1/7 Sakamoto J sneki (61) 佐 賀 1 o 37 I 4711 165. 1 
9 370 1/8 野口四郎 (67) 東 尽 1。53I 0611 153.3 
10 395 1/9 横 山 豊吉 (71) 福 岡 1 o 53 I 54'' 159. 8 
11 905 1/10 片柳満四郎 (76) 東 尽 2° 15' 4911 151. 2 
12 1179 241/3 遠藤 武 (41) 東 尽 3°2311411 64. 9 
13 1189 248/ 4 小池義昭 (46) 徳 島 3。33'4511 64.5 
14 1198 74/8 渋谷 基 (65) 広 島 3 ° 34' 0011 78. 7 
15 1182 22/ 9 今村輿義 (71) 山 梨 3 o 27 I l 21 86.4 
16 1206 254/ 4 Moyerhofer Herbert (30) オー ストリヤ 3 o 34 I 00グ 59.4 
17 1208 9/10 森 本良作 (72) 新 潟 3 o 34 I 00グ 100. 3 
18 1210 143/6 Oshio Yas吐1iro (57) 長 崎 3° 34' 0011 72. 2 
19 1211 77/ 8 Ishii Rin (67) 東 京 3 ° 34' 0011 82.2 最終完走者
20 
10 km （完走者 男女計 1,573名）
1 1 1/3 斉藤正二 (42) 徳 島 32' 5511 140. 658 
2 2 1/3 Bieler peter (41) 西 独 33 I 00グ 139. 0 
3 3 1/ 1 Moyer Gonter (32) 西 独 33 I 24'1 129. 3 
4 6 1/4 長谷川 巌史 (46) 神 奈 川 34 I 11 II 140. 663 
5 10 1/5 高 瀬十郎 (51) 尽 都 34 I 52 'l144.8 
6 14 1/6 Laitner Florisn (57) オー ストリヤ 35' 33" 149.6 
7 7 5/3 田地JII一 男 (44) 北海道 34' 1611 137. 6 
8 101 1/ 7 中島徳松 (61) 愛 知 40’，3211 138.6 
9 94 1/2 Ti mani Nadim (37) レバノン 40 I 1911 108. 8 
10 110 1/8 Ber宮 Jupp (65) 西 独 40 I 54'' 143. 8 
11 201 7/7 常 松 喬 (62) 兵 庫 43' 2211 131. 0 
12 591 25/8 栗 林 薫 (65) 北海道 53' so" 109. 3 
13 1260 1/11 ランベルト・アー サー (84) 西 独 65’4011 181. 2 ター最ト高Jレ得協ム点 会長
14 1566 1/12 佐々木 賊 (88) 東 尽 133' 0011 163.4 最高齢者
15 1569 2/12 壁 文 平 (87) 東 尽 134' 0011 133. 3 準高齢者
16 1571 95/9 久永勝四郎 (70) 神奈 川 134' so" 46.4 挨拶しつつ完走
17 1573 162/6 Mori Takashi (57) 福 同 134 I 50 
II 
36. 2 最終完走者
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表11 第B回国際高齢者走世界侵高大会成績 基準タイムによ る換算走力点
25 km （女子の部）
クラス 基準タイムKよる走力点
.tYo. 総順位 氏 名 年齢 国 名 タ イ L 順位 得点 備 考
1 260 11/2 Shiozawa Yoko (37) 東 京 1° 48’5111 167. 0 女目子2位， 位男女2種通算第3
2 309 14/2 Grau J nngard (37) 西 5虫 1。50’4911 164.0 向上4位
3 359 165/3 Satake Akiko (41) 千 葉 1 o 51 I 4411 168 6 算同第上最2位高点，男女通
4 530 20/2 Sckafers Gizela (37) 西 独 1 o 59 I 1811 152.3 女子5位
5 563 22/2 Vo lmerhavsen Christel(37) 西 独 2° 00’281 150. 9 II 7 II 
6 792 192/ 4 Ronnfeldt Gushild (47) 西 独 2°11'2211 151. 7 II 6 II 
7 805 24/2 Randa Keiko (37) 神奈 川 2°1114411 138. 0 グ 111
8 842 196/ 3 Sato Ri tsko (41) 新 潟 2° 13’3711 141. 0 II 10 II 
9 854 87/6 Ikgami Sumiko (57) 東 尽 2° 13 I 1011 165.8 II 3 II 
10 878 204/3 Yamada Akiko (42) 東 尽 2° 14 I 2811 141. 4 II 9 II 
11 943 220/3 Sekiya Kimiko (42) 神奈 川 2° 19’2611 136. 4 II 12 II 
12 1130 234/3 Debati n Agnes (41) 西 独 2° 50' 0711 110. 4 
13 1143 243/ 4 Nakagawa Tetsuko (47) 山 梨 2° 55' 061 113. 6 
14 1144 66/8 Hatano Aya (68) 東 尽 2。55’38" 142. 7 II 8 II 
15 1154 113/7 Ki yomiya Suzue (61) 大 阪 3°01' 52" 128. 3 グ 13II 
16 1193 205/ 5 Kushibe Fuzi (51) 東 El_ 3° 34' 0011 103. 4 
17 1205 254/ 4 Van Essen Ruth (47) 西 独 3 ° 34 I 001 93. 1 
（全参加8者名
1 ) Ml39 3 
10 km （女子出走者， 76名 ）
1 428 4/ 1 Ito Kikui (31) 東 尽 50 I 251 120. 0 女子7位
2 497 5/2 Koyama Shijuko 06) 山 梨 51' 511 120.9 ”も，，
3 508 117/ 4 Matumoto Yoshiko (46) 青島 本 52' 0411 131. 9 II 2 II 
4 599 6/ 2 Werl ting Hedwig (37) 西 独 53' 5011 117. 4 I/ 9 II 
5 629 214/ 3 Mori ta Hi sae (42) 鳥 取 54' 241 126. 2 ” 3 II 
6 666 8/1 Wohayama Yaeko (32) 愛 知 55 I 0311 110. 0 
7 777 241/ 3 Someya Fumiko (42) 山 形 57 I 2311 115. 1 II 10 II 
8 965 177/ 5 Yoshino Chie (52) 尽 都 601 571 119.6 II 8 II 
9 1006 100/ 6 Hau le E 1 i zabe出 (57) 西 独 61' 3311 124.8 II 4 II 
10 1009 137/ 7 Luther Johonna (63) 西 独 61' 3311 133. 4 女13子位1位， 25km通算
11 1111 118/6 Suz叫ciMi tsuyo (57) 山 梨 63' 29グ 121. 0 女子5位
12 1134 12/ 1 Tsuyuki Shizue (33) 神奈川 63’5111 95.6 
13 181 13/ 1 Sanders Shsron (31) アメ リカ 641 43グ 78. 0 
14 1463 155/ 6 Knemple Anneliese (57) 西 独 891 191 86. 0 
15 1481 18/ 1 Abe Shino (31) 岩 手 93' 15" 54.2 女子最低得点完走者
16 1562 190/ 8 Bienz Elisabeth (65) 西 独 132' 0011 63. 6 
17 1553 256/ 7 Kumagai Masu (61) 山 形 Bz' o" 60.8 
18 1562 190/ 8 Bienz Elisa民th (65) 西 独 133' oo" 63. 2 最終完走者
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表 12
判定段階 走力点 摘 要
優秀 5 120点以上 特久走練習2～3以上
優 4 119～ 100 順調に練習すれば1年半～2年で到達可能な段階
良 3 99～ 80 fノ 1年～ 1年半で到達できそうな段階
可 2 79～ 50 健康な初心者で1年位までの聞に到達できる段階
劣 1 49点以上 全くの初心者で平素運動不足の者
